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Jetzt kommt das neue Yoga

Zittern, um sich wohlzufuhlen? Eine fur Traumapatienten entwickelte
Methode kommt nun auch im Fitness- und Wellnessbereich an.
Paulina Szczesniak hat sie ausprobiert

Es will einfach nicht zittern! Seit
tber einer Minute lehne ich mit
dem Riicken an der Wand, so, als
wiirde ich auf einem imagindren
Stuhl sitzen. Ziel? Meine Beine sol-
len ermitiden und zu zittern begin-
nen. Aber eben: Es klappt nicht.

«Stress dich nicht», sagt Clau-
dia Lunar Willi, die in ihrer Win-
terthurer Praxis integratives Coa-
ching und ressourcenaktivierende
Kurse anbietet. Klar: Ich bin hier,
um Stress abzubauen, nicht zusitz-
lich welchen anzuhéufen. Aber wie
soll das gehen, durch Zittern? Und
iiberhaupt: Ist Zittern nicht etwas
Negatives? Schliesslich schlottern
uns die Knie vor einem Vorstel-
lungsgesprach; klappert uns der
Kiefer vor Schreck; sind wir so wii-
tend, dass wir beben.

«Stimmt. Aber tatsichlich ist
Zittern keine Begleiterscheinung
von unangenehmen Gefiihlen,
sondern das Werkzeug, mit dem
wir sie wieder loswerden», erklart
Lunar. Und genau das soll ich nun
lernen: Wie man durch Zittern zu
mehr Tiefenentspannung kommt.

Die Methode dahinter nennt
sich Tension & Trauma Release
Exercises, kurz TRE. Ubersetzt:
Ubungen zum Lésen von Verspan-
nungen und Traumata. Entwickelt
wurden sie in den 1990ern vom
amerikanischen Psychotherapeu-
ten David Berceli, der nach einer
Moglichkeit suchte, wie sich vom
Krieg oder Naturkatastrophen
traumatisierte Menschen selbst
helfen kénnen. Von Einsitzen in
Krisengebieten wusste Berceli, was
ein solches Hilfsmittel vor allem
sein muss: sprachtbergreifend,
kostengiinstig, sofort wirksam.

Berceli liess sich bei der Ent-
wicklung seiner Therapieform von
Yoga, Thai Chi, und o&stlichen
Kampfsportarten inspirieren - und
vom Tierreich. «Tiere schiitteln
uberschissige Energie, die sich
durch Stresssituationen anstaut,

einfach ab», erkldrt Lunar. «Eine
Gazelle, die gerade einem Lowen
entkommen ist, zittert am ganzen
Leib - und geht danach ihres We-
ges, ohne jedes Mal panisch zu re-
agieren, wenn irgendwo ein Ast
knackt.»

«Es geht nicht
darum, dass
dein Korper tut,
was du willst.
Sondern
umgekehrt»

Claudia Lunar Willi,
TRE-Instruktorin

Und wir Menschen? Wahrend Kin-
der nach einem Streit auch mal ge-
niisslich die Zimmertiir zuknallen,
tben sich Erwachsene meist in
Selbstbeherrschung. Umgangstech-
nisch vorbildlich - aber physiolo-
gisch betrachtet: kreuzfalsch. Denn
so zirkulieren die Stresshormone
Adrenalin und Kortisol im Blut
weiter und halten uns mittels eines
hohen Muskeltonus in stindiger
Alarmbereitschaft. Je langer dieser
Zustand kein Ventil bekommt, des-
to heftiger werden die daraus re-
sultierenden Symptome: Verspan-
nungen, Bluthochdruck, sogar Ma-
gengeschwiire. Vom emotionalen
Ballast ganz zu schweigen.

TRE ist gewissermassen die Al-
ternative zur Tiir, die wir nicht zu-
schlagen. Es packt die Wut im
Bauch an, indem es buchstiblich
dort ansetzt: beim Psoas-Muskel.
Jenem auf Bauchnabelhéhe liegen-
den Kraftpaket, das die Wirbelsiu-

le mit dem Becken und den Ober-
schenkeln verbindet und auch
Kampf-Flucht-Muskel genannt
wird, weil er sich bei Gefahr reflex-
artig zusammenzieht, um den Un-
terleib zu schiitzen. «Mentale Ent-
spannung setzt einen entspannten
Psoas voraus», erklart Lunar. Mit
Massagen komme man bei ihm
freilich nicht weit: Dafiir sitzt er
schlicht zu tief. TRE riickt dem Pso-
as deshalb mit Ubungen zu Leibe,
dieihn und die umliegenden Mus-
keln gezielt ermtiden. So lang, bis
sie unwillkiirlich zu zittern begin-
nen: «Das signalisiert dem Gehirn:
Bitte Spannung abbauen!»

Wie sieht das konkret aus? Erst
muss ich auf einem Bein auf den
Zehen wippen, bis die Wade
zwickt. «Auf einer Skala von 1 bis
10 gehst du dabei bis zur 6, einer
angenehmen Herausforderung.»
Offiziell seien TRE-Therapeuten
angehalten, eine 7 zu instruieren.
«Aber in der Schweiz wollen es die
Leute immer besonders gut ma-
chen», lacht Lunar, «drum gilt bei
mir die 6».

Dann folgt die Ubung mit dem
imagindren Stuhl. Ich horche in
mich hinein. Ist das schon die 6?
«Atmen nicht vergessen!» Ich hole
ein paarmal tief Luft, warte. Nichts.
Bei den anderen Kursteilnehmern
beginnt es da und dort schon zu
schitteln. «Das ist sehr individu-
ell, ausserdem tagesabhidngig und
Ubungssache», beruhigt mich Lu-
nar. «Keine Bange: Frither oder
spiter zittern alle.»

Also weiter zur Kénigsdisziplin.
Auf dem Riicken liegend mit den
Beinen eine Raute formen, indem
man die Knie beugt und die Fusse
aneinanderpresst. Dann die Beine
zuklappen, als wiirde man einen
grossen Ball zusammendriicken.
Supereinfach, im Grunde. «Das ist
das Tolle an TRE: Esist schnell er-
lernt und tberall und von jedem
anzuwenden», sagt Lunar. Ob
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kriegsversehrte Kinder in Stidafri-
ka, Tsunami-Uberlebende in Ja-
pan oder US-Soldaten im Nahen
Osten: TRE-Erfinder Berceli hat
sie alle das Zittern gelehrt.

Und nun also auch uns Non-
stop-Uberarbeiteten im achtsam-
keitsvernarrten Westen, wo sich
TRE derzeit rasch verbreitet. «Ge-
rade wahrend der Pandemie nahm
das Interesse merklich zu», so Lu-
nar. Ist TRE also das Yoga von mor-
gen? «Wahrend es beim Yoga auch
um Kérperbeherrschung geht, gilt
es beim TRE, Kontrolle abzuge-
ben und den Bewegungen des Kor-
pers zu vertrauen. Etwas, womit
man sich in unseren Breitengraden
ein wenig schwertut.»

Und dann ist da noch die Angst,
es konnte Verdriangtes hochkom-
men. «Dem muss man nicht unbe-
dingt auf den Grund gehen. An-
ders als in der Psychotherapie
bleibt man im TRE im Hier und
Jetzt.» Interessanterweise kann ge-
nau das helfen, die herkdmmliche
Therapie nicht mehr weiterkommt.
«Manchmal reicht Reden nicht»,
schreibt Hildegard Nibel, eine
ETH-Forscherin, im bisher einzi-
gen deutschsprachigen Buch tiber
TRE (Neurogenes Zittern. Trias-
Verlag, 2020). Gerade bei solchen
Patienten seien nach mehreren
Monaten deutliche Effekte festzu-
stellen: «Gesundheitliche Stérun-
gen werden weniger, der Konsum
von Suchtmitteln nimmt ab.»

Da! Ein Zittern! Sofort wird mir
heiss. Als wiirde Feuer in der
Beinmuskulatur umherwandern.
Durchaus angenehm. Bloss will
das Vibrieren nicht auf den Ober-
korper tubergreifen. «Das klappt
nur selten beim ersten Mal», be-
ruhigt Lunar. «Ausserdem gehts
gerade nicht darum, dass dein Kor-
per tut, was du willst. Sondern um-
gekehrt.» Geduld also. Mein Kor-
per wird mir das mit dem Zittern
schon noch beibringen.

Barometer

Null Promille
Endlich alkoholfreies
Bier, das schmeckt!
Das «Brooklyn Special
Effects» schlagt jede

Girlie-Style
Die legendére blaue
Rascheltasche ist jetzt

hat Riischen:
Designerin Zandra
Rhodes hat den lkea-
Klassiker eigenwillig
neu entworfen.

Heimlifeiss
Das brave Auftreten
tauscht: Eine britische
Studie will ermittelt
haben, welche Hunde-
rasse zu Hause am
haufigsten fur Chaos
sorgt: der Labrador —
weil er alles zerkaut.

droge Stange.

Dr. Jean Milburn ist zurlick: Am 17. September
startet die 3. Staffel von «Sex Education» (Netflix).

Ziiri-Mode
Nicht nur fir Lokalpatrio-
ten: Die speziellen Seiden-
foulards von Kathrin
Guarnaccia mit Zircher
Stadtmotiven sind toll. Und
erst noch genderneutral.

' 4

Besser als Tinder
Ist der Sommerflirt schon versandet? Dann ab
nach Saas Fee. Dort findet vom 7. bis 12.9.
das erste Schweizer Single-Festival statt.

pink und

Vokabular

Falls Sie gerade an
der Wohnungsssuche
verzweifeln: Das Wort
«Mietwahnsinn» ist
neuerdings offiziell im
Duden aufgeflihrt.

Null Punkte

Booking.com und TripAdvisor
nehmen die Arbeitsbedingungen
der Reinigungskrafte nicht als
Kriterium auf. Nun lancieren
Spanische Zimmermadchen eine
eigene Buchungsplattform. (thu)



