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Dem Malinowski-Blues entgehen:
K&rperorientierte Entspannungstibungen zur
Stressbewaltigung wahrend der Feldforschung

Erwin Schweitzer und Kathrin M. Gradt

LZuweilen befiel mich die schwdrzeste Depression.”
Bronislaw Malinowski, Tagebucheintrag vom 20.9.1914
(Malinowski 1985:22)

Ethnographische Feldforschung, das Fundament ethnologischer Arbeit,
kann zu faszinierenden und iiberraschenden wissenschaftlichen Erkennt-
nissen fithren und wird von vielen von uns als eine wertvolle personliche
Erfahrung betrachtet.! Oft werden EthnologInnen aber auch mit stressin-
duzierenden und manchmal traumatisierenden Erlebnissen wihrend der
Feldforschung konfrontiert. Ein Blick in die Tagebiicher Malinowskis (1985)
illustriert, dass schon der Begriinder der Methode der ethnographischen
Feldforschung mit belastenden emotionalen und korperlichen Zustinden
wihrend seines eigenen Feldaufenthalts auf den Trobriand-Inseln rang. Neu-
ere Publikationen von jiingeren EthnologInnen zeigen (siehe z.B. Irwin 2007;
Hovland, Hg. 2009), dass die Erfahrungen von Malinowski nicht eine histo-
rische Besonderheit darstellen, sondern bis in die Gegenwart eine Rolle spie-
len, ja vielleicht sogar eine strukturelle Eigenschaft von Feldforschung sind.
Trotz allem sind wir diesem Umstand als EthnologInnen nicht hilflos aus-
geliefert. In begrenztem Rahmen haben wir Handlungsspielriume, unsere
eigene Stressbewaltigung im Feld zu unterstiitzen. Damit konnen wir Stress
wihrend der Feldforschung nicht verhindern, aber wir konnen lernen, besser
damit umzugehen und unsere eigene Selbstregulation zu férdern. Eine aus
unserer Perspektive sehr effektive Methode zur Stressbewiltigung wahrend
der Feldforschung konnte TRE (Tension & Trauma Releasing Exercises) sein.
Hierbei handelt es sich um ein korperorientiertes Entspannungsverfahren,
welches stressbedingte muskuldre Verspannungen 16st und dadurch auch
den Gemiitszustand verbessern kann. Unseres Erachtens ist TRE ein gutes

1 Wir bedanken uns bei Barbara Oles, Katharina Mocharitsch und Johannes
Gradt fiir das hilfreiche Feedback auf unseren Beitrag. Teile dieses Artikels
erscheinen in abgednderter Form und in englischer Sprache an anderer Stelle
(Schweitzer im Druck).
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Werkzeug, um dem ,,Malinowski-Blues“ zu entgehen, da es Stress und Trau-
ma? vor, wihrend und nach der Feldforschung abbaut.

Um die Notwendigkeit von Entspannungsverfahren zu verdeutlichen,
werden wir in unserem Beitrag zuerst auf Stress und Trauma wéhrend der
Feldforschung eingehen. Im Zuge dessen werden wir sowohl auf eigene Er-
fahrungen als auch auf Literatur zur Thematik zuriickgreifen. Darauffolgend
werden wir TRE als ein besonders hilfreiches korperorientiertes Entspan-
nungsverfahren vorstellen. Dabei erweisen sich sowohl die kulturelle Sensi-
bilitat als auch die besondere Wirksamkeit der Methode als Eigenschaften,
die TRE als niitzliches Werkzeug fiir EthnologInnen erscheinen lasst. Durch
unseren Artikel wollen wir somit ein wenig diskutiertes, vielleicht sogar ta-
buisiertes, Thema sichtbar machen und gleichzeitig einen Weg einer mogli-
chen Problemlésung aufzeigen.

Feldforschung, Stress und Trauma

Die ethnographische Feldforschung ist eine seit langem bew#hrte Metho-
de, um die Lebenswelten anderer Menschen intensiv kennenzulernen. Der
Feldaufenthalt kann eine sehr bereichernde Erfahrung sein. ForscherInnen
schlieBen vielleicht Freundschaften mit InformantInnen, lernen neue Pers-
pektiven auf die Welt kennen und entwickeln sich personlich weiter. Trotz-
dem ist die Zeit der Feldforschung fiir viele EthnologInnen auch schwierig.
Sie arbeiten meist allein in einer fremden Umgebung, in der sie realen oder
auch imaginierten Gefahren ausgesetzt sind und sich von ihren Informan-
tInnen manchmal unter sozialen Druck gesetzt fiihlen. Die folgenden Bei-
spiele aus unserer eigenen Forschungserfahrung zeigen auf, wie sich Stress
und Trauma in der Forschungspraxis manifestieren kénnen.

Unter NomadInnen, mehrfachbehinderten Jugendlichen und
FarmarbeiterInnen

Wahrend unserer gemeinsamen Feldforschung bei semi-nomadischen Pas-
toralistInnen im ruralen Nordwest-Namibia waren wir mit basaler sanitiarer
Infrastruktur konfrontiert und mussten mit der Prasenz von Giftschlangen
sowie regelmaBig auftretenden Magen-Darm-Erkrankungen zurechtkom-
men. Die Menschen, mit denen wir zusammen lebten, waren meist sehr

2 Berceli folgend, verstehen wir unter Stress ,jede Erfahrung, die Verdnde-
rungen in den normalen Bewaltigungsmechanismen verlangt” (2013:26). Als
Trauma bezeichnen wir ,jede Erfahrung, welche die normalen Bewéltigungs-
mechanismen eines Menschen iiberfordert und tiberwaltigt“ (ibid.:22). Das
mogliche Ursachenspektrum von Trauma und Stress ist breit. Es reicht von
herausfordernden Kindheitserfahrungen, Kriegen, Naturkatastrophen, Un-
fallen und gesundheitsgefihrdenden Arbeitsverhéltnissen bis eben hin zu
schwierigen Feldforschungsbedingungen.
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freundlich und groBziigig, aber manche von ihnen forderten auch einiges
von uns. Es verging kaum ein Tag, an dem nicht jemand vor unserer Tiir
stand und um eine Mitfahrgelegenheit, Essen oder Werkzeug bat. Des Weite-
ren befiirchteten wir standig, kulturelle Normen zu brechen und fiihlten uns
aufgrund begrenzter lokaler Sprachkenntnisse oft missverstanden. Dariiber
hinaus passte unser eng getakteter und von institutionellen Fristen geprag-
ter Forschungsplan nicht mit dem langsameren Lebensrhythmus der Pasto-
ralnomadInnen zusammen. Stindig waren wir bemiiht, die richtige Balance
zwischen professionellen Anforderungen und lokalen Lebensgewohnheiten
zu finden. Trotz vieler schoner Feldforschungsmomente fiihlten wir uns sehr
oft gestresst und ausgelaugt.

Im Kontrast zu dieser gemeinsamen Feldforschung fand Kathrin Gradts
erste eigenstindige Studie in einer Therapie- und Bildungseinrichtung fiir
mehrfachbehinderte Jugendliche in Wien statt. Obwohl sie weiterhin in ihrer
bekannten Umgebung leben konnte, indem sie ,,Anthropology at Home“ be-
trieb, erforschte sie fast ein halbes Jahr lang wochentags zwischen 8 und 17
Uhr eine ,Terra incognita“. Vor allem die ersten Wochen waren fiir sie emo-
tional sehr aufwiihlend, da sie mit ihren eigenen, nicht existent geglaubten
Vorannahmen gegeniiber Menschen mit Behinderung konfrontiert wurde.
Dariiber hinaus kdmpfte sie die gesamte Zeit mit Riickenbeschwerden, die
durch das Heben und Bewegen von bis zu 100kg schweren Jugendlichen ver-
ursacht wurden.

Anders als Kathrin Gradt hatte Erwin Schweitzer wahrend seiner Feld-
forschung iiber FarmarbeiterInnen in Siidafrika oft keine Moglichkeit, mit
Freunden oder anderen nahe stehenden Personen iiber seine Erlebnisse im
Feld zu reflektieren. Obwohl er viele gastfreundliche Menschen kennen lern-
te, fiihlte er sich oft einsam. Zudem wurde er in Kapstadt und Johannesburg
Opfer von zwei versuchten Raubiiberfallen auf offener StrafBe. Diese Erfah-
rungen fiihrten bei ihm zu einer dauerhaften latenten Angst vor Uberfillen
wihrend seiner Feldforschung.

Kulturschock und Post-Feldforschungstrauma

Unsere Feldforschungserfahrungen sind keineswegs besonders oder gar
einzigartig. Wie der eingangs zitierte Ausschnitt aus Bronislaw Malinow-
skis Tagebuch andeutet, litt auch dieser haufig unter depressiven Zustanden.
Sein Tagebuch gibt an vielen Stellen detailliert Auskunft iiber seine Gefiihls-
zustinde und korperlichen Beschwerden, die er versuchte, mit Einldufen,
Chinin, Arsen, Eisen oder Kalomel zu therapieren (Malinowski 1985). Am
24.10.1914 schrieb er beispielsweise: ,,Am Mittwoch fiihlte ich mich schlecht;
ich spritzte mir Arsen und versuchte etwas Ruhe zu finden” (ibid.:25). Der
emotionale und korperliche Ausnahmezustand, den viele EthnologInnen und
Langzeitreisende bei Eintritt in ein neues kulturelles Umfeld durchleben,
wird seit den 1960er Jahren als ,, Kulturschock® bezeichnet: ,Culture shock is
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precipitated by the anxiety that results from losing all our familiar signs and
symbols of social intercourse” (Oberg 1960:177). Durch die Konfrontation mit
einer alternativen Weltordnung wird unser bisheriges, als selbstverstandlich
angenommenes Ordnungs- und Bedeutungssystem in Frage gestellt. Das
kann Gefiihle wie Einsamkeit und Depression oder Angst vor Identitétsver-
lust auslosen (Irwin 2007:1).

Die von EthnologInnen im Feld durchlebten Emotionen sind duBerst
vielfiltig und konnen nicht ausschlieBlich auf die Auseinandersetzung mit
einem neuen kulturellen Ordnungs- und Bedeutungssystem zuriickgefiihrt
werden. Sie umfassen beispielsweise Scham, Traurigkeit, Angst, Wut, Unru-
he, Aufruhr, Verwirrung und Verlegenheit (vgl. Pollard 2009). Schon allein
der Umstand, in einem neuen kulturellen Umfeld stindiger Beobachtung
ausgesetzt zu sein, keine Privatsphire zu haben, in der man Ruhe findet und
seinen eigenen Gewohnheiten nachgehen kann, bedeutet fiir viele eine mas-
sive Belastung und kann zu chronischem Stress fiihren. Basierend auf ih-
rer Studie zu Gesundheit und Sicherheit von EthnologInnen im Feld kommt
Nancy Howell zum Schluss, dass Feldforschung in vielen Teilen der Welt
sinharent gefahrlich, inharent unvorhersehbar und inharent risikoreich“ ist
(1990:193, eigene Ubersetzung). Abhingig von der Forschungsregion und
dem konkreten Feldforschungsort sind entweder Tiere (z.B. Giftschlangen),
Menschen (z.B. Diebstahl, gewaltsame Ubergriffe, Vergewaltigung), Unfille
(z.B. Verkehrsunfille), Infektionen, parasitar verursachte Krankheiten oder
psychische Erkrankungen die haufigsten Gefahren, denen EthnologInnen
ausgesetzt sind (Howell 1990). Unter diesen Umstédnden ist es vielleicht nicht
verwunderlich, dass einige EthnologInnen nach der Feldforschung unter den
Symptomen einer Posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS) bzw. eines
spost-fieldwork trauma“ leiden (Pollard 2009:2—-3). Diese teilweise sehr be-
lastenden Symptome von PTBS sind nach dem von der Weltgesundheitsor-
ganisation herausgegebenen Diagnoseklassifikationssystem ICD-10 breit ge-
fachert. Sie umfassen u.a. wiederholtes Erinnern traumatischer Erlebnisse,
Alptraume, Gefiihlstaubheit, Teilnahmslosigkeit, Schlafstorungen, Schreck-
haftigkeit, Konzentrationsprobleme, Reizbarkeit sowie Angstzustinde und
Depression (ICD-Code 2014).

Trauma- und Stressbewidltigung in angrenzenden Berufsfeldern

EthnologInnen stehen mit diesen Erfahrungen und deren belastenden Nach-
wirkungen nicht alleine da. Studien unter MitarbeiterInnen in den angren-
zenden Berufsfeldern der Entwicklungszusammenarbeit (EZ) und humani-
taren Hilfe zeigen, dass PTBS auch dort verbreitet ist. Laut Jones et al. (2006)
leiden 16% der MitarbeiterInnen des Deutschen Entwicklungsdienstes (DED)
vollstandig oder teilweise unter PTBS. In der humanitédren Hilfe treten post-
traumatische Symptome sogar bei bis zu 30% der MitarbeiterInnen nach ih-
rer Riickkehr von einem Auslandseinsatz auf (McEachran 2014). Connorton
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et al. (2012:145) zeigen, dass unter MitarbeiterInnen in der humanitaren Hil-
fe im Vergleich zur Gesamtbevolkerung generell eine erhohte Rate an Trau-
ma, PTBS, Depression und Angst besteht. In der EZ und humanitiaren Hilfe
fiihrte die Dringlichkeit der Problematik zu einer intensiven Diskussion tiber
die Institutionalisierung von psychologischer und psychotherapeutischer
(Nach)betreuung sowie iiber Vermittlung von PraventivmaBnahmen im
Rahmen der Einsatzvorbereitung (Jones, Miiller und Maercker 2006; Vogel,
Stiebel und Vogel 2011; McEachran 2014). Im anglophonen Sprachraum wur-
den diese Forderungen von der Mehrheit der grofen Nichtregierungsorga-
nisationen bereits umgesetzt. Sie vermitteln ihren MitarbeiterInnen Stress-
bewiltigungsmethoden und stellen psychologische Beratung zur Verfiigung
(McEachran 2014).

In der Ethnologie stehen wir unseres Erachtens erst am Beginn dieses
Prozesses. Vereinzelt werden die physischen, psychischen und emotionalen
Belastungen der Feldforschung anerkannt (Howell 1990; Irwin 2007; Pollard
2009). Uber eine institutionelle Bereitstellung von psychologischer Betreu-
ung bzw. die Vermittlung von Stressbewiltigungsmethoden an Feldforsche-
rInnen wird unseres Wissens im deutschsprachigen Raum noch nicht disku-
tiert. Mit unserem Beitrag wollen wir den Prozess innerhalb der Ethnologie
in Richtung Praventionsarbeit vorantreiben. Mit den ,Tension and Trauma
Releasing Exercises” (TRE®) nach David Berceli stellen wir ein Entspan-
nungsverfahren vor, welches die Stress- und Traumabewailtigung im Feld un-
terstiitzt und damit Folgeerscheinungen wie PTBS potentiell vorbeugt.s

Tension and Trauma Releasing Exercises (TRE)

»Insgesamt bin ich gefasst und achte auf das Bediirfnis nach

korperlicher Bewegung. Habe die Absicht, ein Stiick Land zu ro-

den, wo ich meine Gymnastik machen kann. Ich machte a plusi-
eurs reprises schwedische Ubungen [...].¢

Bronislaw Malinowski, Tagebucheintrag vom 6.1.1918

(Malinowski 1985:159, Hervorhebungen im Original)

3 Trauma und Posttraumatische Belastungsstorung (PTBS) wurden in der Eth-
nologie/Sozialanthropologie seit den 1990ern als Forschungsfeld entdeckt
(Young 1995). Die Universalitdt von Traumafolgen und deren Einbettung in
politische, 6konomische und kulturelle Zusammenhinge wurden dabei kont-
rovers diskutiert (Breslau 2004; Jong 2005). Ohne auf Details dieser Debatte
niher eingehen zu wollen, meinen wir, dass es sich gut mit einer Mittelpositi-
on leben liasst. Wir gehen davon aus, dass es korperliche Trauma- und Stress-
folgen gibt, diese aber kulturell eingebettet sind und daher in unterschiedli-
chen Formen artikuliert werden konnen. Vor diesem Hintergrund verstehen
wir die biomedizinische Traumatheorie von TRE als ein mogliches Erkla-
rungsmodell. TRE rekurriert auf einen universellen Tremor-Mechanismus.
Wie dieser mit Bedeutung besetzt wird, kann in verschiedenen Kulturen sehr
unterschiedlich ausfallen (vgl. Keeney 2007; Schweitzer im Druck).
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Es existieren zahlreiche Methoden, um Stress wahrend der Feldforschung ab-
zubauen. Wie das obenstehende Zitat verdeutlicht, machte schon Malinowski
schwedische Gymnastik und wollte dafiir sogar die Landschaft der Trobri-
and-Inseln transformieren. Wir selbst und befreundete KollegInnen haben
bisher Methoden bevorzugt, die weniger das ,,Feld“ verandern. So haben wir
u.a. Meditation, Yoga, Spaziergiange, Joggen und Krafttraining eingesetzt,
um mit den korperlichen und mentalen Anstrengungen der Feldforschung
umzugehen. Als Erginzung und Alternative zu diesen bekannten Praktiken
wollen wir nun TRE vorstellen. Bei TRE handelt es sich um eine Serie von
einfachen Korperiibungen, die ein vom autonomen Nervensystem ausgehen-
des Zittern aktivieren, das muskuldre Anspannungen und dadurch Stress so-
wie Trauma im Korper 16st. Unseres Erachtens ist TRE ein besonders effek-
tives und kultursensibles Werkzeug. Wir beide haben TRE im Rahmen von
mehreren Workshops, teilweise personlich bei David Berceli, dem Begriinder
der Methode, kennengelernt. Durch diese Workshops und den Austausch mit
anderen TRE-Praktizierenden erkannten wir, dass TRE einen potentiellen
Nutzen fiir EthnologInnen und andere Menschen haben kann, die langere
Auslandsaufenthalte unter schwierigen Bedingungen absolvieren. TRE stellt
ein vielversprechendes Selbsthilfe-Werkzeug dar, welches EthnologInnen ins
Feld mitnehmen konnen.

Eine Neurobiologie des Zitterns

Wie kommt es dazu, dass wir tiber Zittern muskulédre Verspannung und damit
verbunden Stress abbauen konnen? Um diesen Zusammenhang zu verste-
hen, ist es hilfreich, den Entstehungskontext von TRE zu kennen. David Ber-
celi, der Begriinder von TRE, ist ausgebildeter klinischer Sozialarbeiter und
Korperpsychotherapeut (Bioenergetischer Analytiker). Er arbeitete mehr als
15 Jahre in Konfliktgebieten in Afrika sowie im Nahen Osten (Berceli Found-
ation 0.J.) und kam dort durch quasi ethnographische Beobachtungen zu Er-
kenntnissen, welche die Basis von TRE bilden. In einem Interview beschreibt
er die empirisch fundierte Entwicklung seiner Ideen folgendermaRen:

wIch war vor einigen Jahren wdhrend des Krieges im Libanon.
Als ein Gebdude zerbombt wurde, ist mir aufgefallen, dass die
Menschen sich als Reaktion auf diese Bedrohung verkrampften.
Jeder Organismus reagiert in dieser Angstsituation gleicher-
mapen. Unsere Muskeln reagieren also nach einem Schema. Es
handelt sich um einen neurologischen Prozess, der uns vor Ge-
fahr schiitzen soll. Ich dachte mir: Wenn wir automatisch ver-
krampfen, dann miissen wir auch automatisch wieder locker
lassen konnen. Die ndchste Erfahrung, die ich machte, war in
einem Luftschutzbunker. Es waren Kinder anwesend, und als
die Bomben in unserer Ndhe einschlugen, haben die Kinder be-
gonnen zu zittern. Anhand der Reaktion der Kinder habe ich
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festgestellt, dass das Zittern in unserer Natur liegt — zitternde
Hdnde, schlotternde Knie. Als Erwachsene konnen wir diese Re-
aktionen unterdriicken, da sie mit Angst und Schwdche assozi-
iert werden. Die logische Konsequenz: Wir verkrampfen. Meine
Schlussfolgerung: Ein verkrampfter Korper kann also durch
Zittern gelost werden.” (Berceli, Prassl und Riedl 2012:54)

Diese Beobachtungen von Berceli werden bei TRE mit neueren neurophy-
siologischen Trauma- und Stresstheorien erklart, in denen PTBS als Krank-
heitsbild eine zentrale Stellung einnimmt. Diese Ansitze gehen davon aus,
dass unser Nervensystem und unsere Muskulatur eng miteinander verbun-
den sind (Fogel 2009:196). Das zeigt sich vor allem, wenn wir unter Stress
stehen. Dann schiittet unser Kérper automatisch biochemische Botenstoffe
(sog. Stresshormone) aus, welche die Muskulatur aktivieren und uns dazu
befihigen, auf die Situation mit Kampf, Flucht oder Erstarrung zu reagie-
ren (ibid.:187). Diese Reaktion ist ein natiirlicher Schutzmechanismus des
menschlichen Organismus. Nach Berceli kann unser Korper von selbst wie-
der einen Ruhezustand herstellen, wenn er iiber Bewegung die Erregung
abbaut (Berceli, Heinrich-Clauer und Schlippe 2006:216). Falls es nicht zu
dieser Entladung kommt, bleibt der Korper allerdings weiterhin im Erre-
gungszustand und versucht iiber das Ausschiitten von biochemischen Bo-
tenstoffen den Prozess zu vervollstandigen. ,,Es kann eine endlose und nicht
zu stoppende neurobiologische Riickkoppelungsschleife entstehen, die die
Person in einer Art psychophysischer Gefangenschaft hilt“ (ibid.). Der Kor-
per glaubt, weiterhin unter Gefahr zu stehen und bleibt im erregten Zustand.
Erst wenn das zentrale Nervensystem dem Gehirn das Ende der Gefahr si-
gnalisiert, wird die neurobiologische Riickkoppelungsschleife durchbrochen
und der Erregungszustand 16st sich (ibid.).

Menschen und andere Saugetiere verfiligen iiber eine korperlich ange-
legte Fahigkeit, mit der es moglich wird, diesen Kreislauf zu vervollstandi-
gen. Es handelt sich um den sogenannten ,neurogenen Tremor®. Laut Berceli
konnte das neurogene Zittern ein natiirlicher Mechanismus sein, ,um den
Prozess der Entladung des unterbrochenen Bewegungsmusters von Kampf
und Flucht zu vervollstandigen“ (ibid.:217). Dieser natiirliche Zittermecha-
nismus kommt insbesondere bei Sdugetieren vor, welche mit Schreckstarre
auf Bedrohung reagieren, oder in Fillen, in denen Flucht- oder Kampfbe-
wegungen unterbrochen oder verhindert werden.+ Obwohl auch Menschen
die biologisch angelegte Fahigkeit besitzen, Stress ,abzuzittern®, ist sie hiu-
fig kulturell iiberlagert, d.h., sie wird im Laufe des Lebens ,wegsozialisiert”
(Berceli 2010:151-152).

4 Wir danken Barbara Oles fiir diese wichtige Prazisierung. Eine unterbroche-
ne Fluchtbewegung bei einem Eisbidren kann man in diesem Video (YouTube
2014) gut beobachten. Die Verhinderung einer Kampf- und Fluchtbewegung
bei einem Pferd wird hingegen in folgendem Filmeclip (YouTube 2013) deutlich.
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Eine kulturelle Perspektive aufs Zittern

In unserem eigenen kulturellen Kontext sind Zittern und Schiitteln meist ne-
gativ behaftet. Oft wird Zittern mit Angst assoziiert (vgl. Berceli 2010:151).
So spricht man beispielsweise in der deutschen Sprache davon, ,vor Angst
zu zittern“, und im Englischen ist die Redewendung ,trembling with fear®
verbreitet. Auch in der Wissenschaft werden Zittern und Schiitteln schon
seit langem als beunruhigendes Symptom oder neurologische bzw. psycho-
logische Storung angesehen (vgl. Eliade 1964:23—24; Berceli und Napoli
2007:6; Keeney 2007:4). Vor diesem Hintergrund merkt der Kybernetiker
und Psychotherapeut Bradford Keeney kritisch an, dass ,,die Negierung des
zitternden Korpers das letzte groBe Tabu unserer Zeit” sei (2007:5, eigene
Ubersetzung). Im Kontrast zu unserer eigenen Gesellschaft findet man in
der ethnologischen Literatur Beispiele dafiir, dass kulturelle Gruppen Zit-
terpraktiken in Heilungskontexten einsetzen. Einen besonders elaborierten
Einsatz des Schiittelns und Zitterns in therapeutischen Kontexten findet
man beispielsweise in den Heiltinzen der San-Gruppe der Ju|’hoansi (siehe
z.B. Katz, Biesele und St. Denis 1997; Keeney 2007). Es existieren aber auch
Berichte iiber Zitterpraktiken bei SchamanInnen in Nord- und Siidameri-
ka sowie in Sibirien (Riboli 2002:165; Tedlock 2005:84). Keeney (2007) und
Schweitzer (im Druck) stellen diese und weitere Praktiken an anderer Stelle
ausfiihrlicher dar. Diese kultur- und sozialwissenschaftlichen Perspektiven
auf das Zittern werden von neueren Traumatheorien unterstiitzt (siche oben),
welche postulieren, dass neurogenes Zittern kein pathologisches Symptom
ist, sondern ein natiirlicher Heilungsmechanismus nach traumatischen Er-
eignissen (vgl. Berceli und Napoli 2007:6). Damit stellt TRE eine Moglichkeit
dar, das korperliche Potential von Zittern zum Stressabbau auch in unserem
eigenen kulturellen Kontext wieder zu reaktivieren.

TRE in der Praxis

TRE besteht aus einer Abfolge von sieben einfachen Korperiibungen, die im
Stehen beginnen und in einer liegenden Position enden. Die Ubungen stam-
men teilweise aus Yoga, Tai Chi, asiatischen Kampfkiinsten und der Bioener-
getischen Analyse (Berceli 2013:36). Es handelt sich um Bewegungen, die
viele vielleicht aus anderen Kontexten als Dehn-, Kraft- und Gelenksmobili-
sationsiibungen kennen (siehe Abb. 1 & 2).5 Die Ubungen dehnen und ermii-
den die Muskulatur sowie das Bindegewebe und bereiten damit den Korper
auf das neurogene Zittern vor. Die beiden Psoas-Muskeln (Psoas major und

5 Entsprechend des ,Anthropology & Art“ Themenschwerpunkts dieser Ausgabe
haben wir fiir diesen Artikel eine reduzierte und kiinstlerisch-verzerrende Dar-
stellung der Korperiibungen gewihlt. Sie sollen nicht der Nachahmung dienen,
aber einen Eindruck von der prozessualen Natur der Ubungen geben. TRE kann
in Gruppen- und/oder Einzelstunden bei TRE-Anbietern (TRE providers) oder
mit Hilfe der Biicher von David Berceli (2005; 2008; 2013) erlernt werden.
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Psoas minor), die ihren Ursprung an den Lendenwirbelkorpern haben und
am kleinen Rollhiigel (Trochanter minor) des Oberschenkelknochens an-
setzen, spielen in diesem Zusammenhang eine besondere Rolle. Denn es ist
dieses Muskelpaar, das sich bei Bedrohung zum Schutz des Unterleibs kon-
trahiert und den Korper in eine Kauerhaltung versetzt. Damit der Organis-
mus nach Beendigung der Gefahr wieder zur Ruhe kommen kann, miissen
sich die Psoas-Muskeln entspannen (Berceli, Heinrich-Clauer und Schlippe
2006:218). Wenn das neurogene Zittern durch TRE aktiviert wurde, 16st es
sukzessive tiefsitzende Spannungen im Psoas und in anderen Muskeln.

Abb. 1: Eine unvollstindige Auswahl von Ubungen aus der TRE-Serie, Teil 1;
siehe FuBnote 5 (Fotoserie: Kathrin M. Gradt)

Der Begriff ,Zittern“ beschreibt die Praxis allerdings nur unzureichend.
Vielmehr zittert der Korper nicht nur, sondern schiittelt sich, vibriert, zuckt
oder wippt auf und ab. Obwohl dieser Prozess autonom geschieht, kann er
jederzeit durch das Ausstrecken der Beine beendet werden. Das Zittern und
die anderen Bewegungen signalisieren dem Nervensystem iiber die Ent-
spannung der Muskulatur, dass die Gefahr beendet ist. Dadurch werden die
Stresshormone abgebaut und die natiirliche Selbstregulation des Korpers
wieder hergestellt (Berceli 2010).

Abb. 2: Eine unvollstindige Auswahl von Ubungen aus der TRE-Serie, Teil 2
(Fotoserie: Kathrin M. Gradt)
Einsatzbereich und Wirksamkeit

TRE wurde von David Berceli zu Beginn fiir groBere Bevolkerungsgruppen
in Landern des globalen Siidens entwickelt, die nur begrenzten oder gar
keinen Zugang zu therapeutischer Infrastruktur haben (Berceli 2010:153).
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Das Entspannungsverfahren ist als Selbsthilfewerkzeug konzipiert (Berce-
li 2013:83) und wurde in stark traumatisierenden Kontexten entwickelt, in
denen es auch weiterhin genutzt wird, um Menschen eine Linderung von
Traumafolgen zu ermdéglichen. So wurde TRE beispielsweise 2009 nach dem
Erdbeben in Sichuan, 2011 nach den rechtsextremistischen Terroranschla-
gen in Norwegen und im selben Jahr nach dem Tsunami und Reaktorunfall
in Japan eingesetzt (Steckel 2013:9). Dariiber hinaus wird TRE auch zum
Trauma- und Stressabbau bei Einsatzkriften der Feuerwehr und Polizei so-
wie bei SoldatInnen verwendet (ibid.). Es hat sich aber auch gezeigt, dass
die Methode zur Bewaltigung jeglicher Form von Spannungen, Stress und
schwierigen Erlebnissen hilfreich sein kann (Berceli Foundation o.J.). Daher
wird TRE mittlerweile in einer Vielzahl von Kontexten wie der Beratung, der
Physiotherapie, der Psychotherapie, dem Gesundheitswesen, im Sport und in
Schulen eingesetzt (Barbara Oles, zertifizierende TRE Trainerin, E-Mail an
Erwin Schweitzer, 7.10.2014).

Die Wirksamkeit von TRE belegen mittlerweile einige Pilot-Studien, de-
ren Ergebnisse im Rahmen von Hochschulschriften (Berceli 2009; McCann
2011) sowie einem Artikel (Berceli et al. 2014) veroffentlicht wurden. Die Stu-
dien zeigen, dass TRE Angst verringert und die Stresserholung unterstiitzt
(Berceli 2009), Angst signifikant reduziert und das allgemeine Wohlbefinden
steigert (McCann 2011) bzw. die Lebensqualitat erhoht (Berceli et al. 2014).
Eine weitere noch unveroffentlichte Studie (Nibel im Druck) attestiert TRE
stimmungsaufhellende Effekte und die Reduktion von Schmerzen und ande-
ren Beschwerden. Auch unsere eigenen Selbsterfahrungsprotokolle iiber das
regelmaBige Praktizieren von TRE zeugen von einer deutlichen Verbesserung
unserer Lebendigkeit, Prisenz und emotionalen Befindlichkeit. Im Zuge der
Selbsterfahrung haben wir iiber einen Zeitraum von drei Monaten mindes-
tens zwei Mal pro Woche TRE praktiziert. In den Protokollen beschrieben
wir einerseits qualitativ vor und nach den Ubungen, wie wir uns korperlich,
seelisch-emotional und geistig fiihlten. Andererseits maBen wir mittels einer
elf-teiligen Skala (0-10) unsere Lebendigkeit, Priasenz und emotionale Be-
findlichkeit. Wir bemerkten, dass sich nach TRE die Werte der drei Variablen
zwischen einem und drei Punkten zum Positiven verdnderten.

TRE und Feldforschung

TRE fordert die Perspektive, dass EthnologInnen nicht nur einen Geist,
sondern auch einen Korper zum Forschen besitzen, und auch dieser Korper
kann withrend der Feldforschung groBem Stress ausgesetzt sein. Die Ubun-
gen, welche das stress- und spannungslosende Zittern hervorrufen, konnen
leicht vor der Feldforschung erlernt und danach im Feld praktiziert werden.®

6 Wir empfehlen allen Interessierten, bereits vor der Feldforschung eine gewis-
se Zitterroutine zu entwickeln und die verschiedenen Tremorspielarten des
Korpers in einer gewohnten Umgebung zu erkunden.
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Sie sind unauffillig, weil sie an weitverbreitete Kraft- und Dehnungsiibungen
erinnern. Obwohl die Ubungen auf manche Menschen befremdlich wirken
konnten, werden sie wahrscheinlich in den meisten kulturellen Kontexten
nicht als anst6Big empfunden. Dariiber hinaus kann der neurogene Tremor,
sobald seine Aktivierung nach einigem Uben beherrscht wird, auch subtil
und ohne vorbereitende Ubungen ausgeldst werden. So wird es fiir Ethno-
logInnen moglich, Stress und Anspannung im Bett, in der Hangematte oder
auf Outdoor-Matratzen (oder worauf auch immer man im Feld schlaft) als
Teil der morgendlichen oder abendlichen Alltagsroutine zu 16sen. Dadurch
kann TRE weniger auffillig und daher kultursensibler als Joggen, Krafttrai-
ning und Gymnastik sein. Die potentielle kulturelle Sensibilitat ist aber nicht
der einzige Vorteil gegeniiber den genannten Sportarten. Wahrend diese nur
oberflachliche Anspannungen im Korper 16sen konnen, kann TRE tiefsit-
zende Verspannungen, die Stress- und Traumafolgen sind, abbauen (Berceli
2013:36). Auf diese Weise verwendet, konnte TRE ein praktisches Werkzeug
zur Pravention eines Post-Feldforschungstraumas sein. Jedoch kann man
TRE auch im Anschluss an eine Feldforschung erlernen und praktizieren,
um mit den Stressfolgen besser umzugehen.

Neben den wichtigen positiven Effekten auf das personliche Wohlbefin-
den von EthnologInnen wihrend und nach der Feldforschung glauben wir,
dass TRE zusétzliche vorteilhafte Nebeneffekte haben kann. Wenn Ethnolo-
gInnen entspannter im Feld sind, konnen sie auch eher eine gute Beziehung
zur ihren InformantInnen aufbauen. Dies konnte umgekehrt zu besseren
Forschungsergebnissen fiihren. Wir haben bereits damit begonnen, TRE
an KollegInnen weiterzugeben. Sie haben das Zittern als entspannend und
freudvoll empfunden. Noch fehlt es an umfassenden Riickmeldungen aus der
Feldforschung. Die positiven Erfahrungen von anderen Menschen, die lan-
gere schwierige Auslandsaufenthalte absolvieren, stimmen uns jedoch opti-
mistisch, was die positiven Effekte von TRE auf EthnologInnen angeht.

Fazit

Vielleicht fillt es EthnologInnen mit TRE leichter, die Tatsache anzuerken-
nen, dass sie als ForscherInnen nicht nur einen analytischen Geist, sondern
auch einen empfindsamen Korper haben, der wihrend der Feldforschung po-
tentiell unter Stress leidet. TRE bietet EthnologInnen eine Moglichkeit, dem
Korper die notwendige Aufmerksamkeit und Achtsamkeit zu schenken, um
erfolgreich auf Malinowskis Spuren zu wandeln, ohne aber notwendigerwei-
se in denselben Blues wie er zu verfallen. Auf Grund unserer eigenen Erfah-
rungen sind wir davon iiberzeugt, dass EthnologInnen von den stress- und
spannungsreduzierenden Effekten von TRE vor, wahrend und nach Feldfor-
schungen profitieren werden. Deshalb hoffen wir, mit diesem Beitrag eine
fachinterne Diskussion iiber die Notwendigkeit der Vermittlung von Stress-
und TraumabewéltigungsmaBnahmen an EthnologInnen anzuregen.
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