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Das neurogene Zittern 

Das spontan entstehende, unwillkürliche Zittern unseres Körpers kann 
heilsam wirken und dabei helfen, Stress- und Traumafolgen sowie chroni-
sche Anspannung zu lösen.

Wie im vorigen Kapitel dargelegt, können 
Stressverarbeitungsstörungen und entspre-
chendes Krankheitsgeschehen nicht nur auf 
der körperlichen Ebene betrachtet werden. 
Der Mensch ist ein körperlich-seelisches 
Wesen, das in eine öko-soziale Lebenswelt 
eingebettet ist. Es war George Engel, der 
1977 das sogenannte biopsychosoziale 
Modell von Krankheit und Gesundheit (Sei-
te 46) entwickelte.

Bei Stressverarbeitungsstörungen hat der 
Organismus auf der biologischen, psychi-
schen und sozialen Ebene seine Fähigkeit 
zur Lebensbewältigung eingebüßt. Die 
Beschwerden können sich sowohl auf der 
körperlichen als auch der psychologischen 
und sozialen Ebene zeigen: Bluthochdruck, 
Herzrasen, Herzrhythmusstörungen, Sprach- 
und Gedächtnisstörungen und  schlechteren 
soziale Beziehungen. Bei einer solchen  
 Betrachtungsweise geht es weniger darum, 
die Ursachen für das entstandene Problem 
zu finden. Sondern mehr darum, die wech-
selseitigen Beeinflussungen und Abhängig-

keiten der Ebenen für gesundheitsförderli-
che Entwicklungen zu nutzen.

Die Übungen, um die es in diesem Buch geht 
und die Sie nun näher kennenlernen, stellen 
genau so eine Methode dar, die gesund-
heitsförderlich wirkt, ganz unabhängig 
davon, wie es zu chronischem Stress oder 
einer Stressverarbeitungsstörung bei Ihnen 
gekommen ist. Die Methode nennt sich 
»Tension and Trauma Release Exercises«, also 
»Anspannung und Trauma lösende Übun-
gen« und wird mit TRE abgekürzt.

TRE besteht aus sieben Übungen, die alle auf 
körperlichen Ebenen ansetzen. Der ausge-
klügelte Ablauf verändert unmittelbar das 
Körpererleben. Deshalb geht es in diesem 
Kapitel – entgegen seinem Titel – nicht nur 
um das neurogene Zittern. Es ist der gesam-
te Ablauf der sieben Körper- und Bewe-
gungsübungen, der Ihre gesunde Entfaltung 
auf allen anderen Ebenen anstößt. Ein le-
bendiger Körper zeigt seine Lebendigkeit in 
Bewegung. Und umgekehrt wirkt die Bewe-
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gung auf den Körper zurück und macht ihn 
lebendig. Nimmt die Bewegung ab, ist das 
oft ein Zeichen dafür, dass sich das Befinden 
verschlechtert, beispielsweise die Herzfre-
quenzvariabilität. Je geringer diese ist, desto 
schlechter sind die Regulationsfähigkeit des 
Körpers und sein gesundheitlicher Zu-
stand. Auch wenn heute viele Geheimnisse 
des Körpers gut erforscht sind – über das 
Zittern weiß man noch nicht viel. Spontan 
halten die meisten Menschen Zittern für 
etwas eher Schlechtes. Für ein Zeichen von 
Schwäche, einen Hinweis auf eine schwere 
seelische oder körperliche Erkrankung. In 
den meisten Fällen ist Zittern jedoch eine 
gesunde und gesunderhaltende Reaktion 
des Körpers, zum Beispiel nach einer großen 
Anspannung. Das Zittern hilft Ihnen dann, 
die Anspannung zu lösen, wenn die Ge-
fahr vorüber ist, und bald wieder in einen 
entspannten Zustand zurückzufinden. Doch 
bevor wir zum gesunden und TRE-Zittern 
kommen, beschreiben wir, welche Arten des 
krankhaften Zitterns es gibt.

Zittern als Zeichen von 
Krankheit?
Zittern kann auf eine seelische Störung oder 
körperliche Erkrankung hinweisen, z. B. 
Schüttelfrost mit Fieber bei schweren Infek-
tionen; nach einem Schlaganfall, bei Morbus 
Parkinson, Chorea Huntington oder beim 
Entzug psychoaktiver Substanzen. Überall 
da kann Zittern auftreten. Zähneklappern 
und Zittern kann ein Zeichen von Angst 
sein oder einfach nur, dass jemandem kalt 
ist. Auch bei Aufregung, nach einer großen 
Anstrengung, z. B. nach einer Geburt, beim 
Aufwachen nach einer Narkose oder nach 
schlimmen Erlebnissen kann man Zittern 
bei den Betroffenen beobachten. Erstarrung 

kann sich nach einer existenziellen Bedro-
hung durch Zittern wieder lösen.

In der Medizin werden verschiedene meist 
schwere Erkrankungen beschrieben, bei 
denen auffälliges Zittern zu den Leitsymp-
tomen gehören kann. Beispielsweise der 
sogenannte Intentionstremor bei der 
Parkin son-Erkrankung. Dieser Tremor ist 
mit 2–3 Schlägen pro Sekunde besonders 
stark, wenn ein Erkrankter eine Bewegung 
plant. Je näher das angestrebte Ziel, umso 
schwächer wird das Zittern. Typisch für die 
Erkrankung kann auch ein Ruhetremor sein, 
also das Zittern in Ruhe. Wenn die Arme 
locker im Schoß liegen, ist das Zittern stark. 
Sobald hingegen die Hand bewegt wird, 
wird das Zittern schwächer.

Genau umgekehrt verhält es sich mit dem 
Zittern, wenn das Kleinhirn erkrankt: Der 
Tremor ist am Anfang einer Bewegung 
schwach und wird immer stärker, je mehr 
sich jemand dem Bewegungsziel nähert.

Noch ungeklärt ist die Ursache des essenzi-
ellen Tremors, eines Haltetremors, der mit 
einer Frequenz von 5–10 Schlägen/Sekunde 
beidseitig auftritt. Am häufigsten erkranken 
Menschen um das 40. Lebensjahr.

Als krankhafte Formen des Zitterns gelten

• bei einer fortgeschrittenen Alkoholerkran-
kung das Delirium tremens

• der symptomatische Tremor, der bei 
degenerativen Gehirnerkrankungen wie 
Morbus Parkinson oder Chorea Hunting-
ton durch eine Hirnschädigung entsteht

Es gibt aber auch viele Formen des Muskel-
zitterns aufgrund von besonderen seeli-
schen Befindlichkeiten oder von Mangelzu-
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ständen im Körper, die meist schnell wieder 
verschwinden, wenn der Mangel behoben 
wurde. Unterschieden wird

• das Kältezittern, normal = überlebensnot-
wendig, wenn die Körpertemperatur unter 
35°C sinkt

• der gesteigerte physiologische Tremor 
– beim aufrechtem Stehen bei Unterzu-
ckerung, Unterfunktion der Schilddrüse, 
Vitamin-B12-Mangel

• Schüttelfrost, bei Infektionen, Sonnen-
stich, Blutvergiftung (Sepsis)

• Zittern, das durch außergewöhnliche oder 
besonders intensive Zustände ausgelöst 
wird wie Angst, Schmerz, Erschöpfung, 
Stress, Überforderung, Trauma

• durch Substanzen ausgelöstes Zittern 
(Medikamente wie Neuroleptika, Kaffee, 
Brom, Lithium usw.)

Normales, gesundes Zittern
Nun zu den vielen Arten des Zitterns, die 
vollkommen gesund und normal sind. 
Zittern tritt in verschiedenen Körperpositi-
onen, bei verschiedenen Tätigkeiten und in 
verschiedenen Muskeln auf und wird wie 
folgt unterschieden:

• Aktionstremor – nur bei willkürlichen 
Bewegungen

• Bewegungstremor (nicht zielgerichtet)
• Haltetremor (gegen die Schwerkraft)
• Intentionstremor – vor Beginn einer will-

kürlichen  Bewegung
• isometrischer Tremor
• Zittern der Augenmuskeln (Nystagmus)
• Stimmtremor
• Schreibtremor

Das myofasziale System (Seite 53) arbeitet 
immer, auch wenn wir es im Alltag nicht 
wahrnehmen. Selbst in Ruhe werden Ka-
lorien verbraucht. Wer mehr Muskeln hat, 
muss deshalb auch mehr essen. Durch ihre 
Eigenaktivität erzeugen Muskeln vor allem 
Wärme. Es ist eine völlig gesunde Reaktion 
auf Kälte, dass sich die Muskelfasern zusam-
menziehen und wieder entspannen und so 
Körperwärme erzeugen.

Die Eigenaktivität der Muskeln des Bewe-
gungsapparates kann als leichtes und nicht 
wahrnehmbares Zittern beschrieben wer-
den. Das liegt daran, dass unser Körper Be-
wegungen stärker plant, als eigentlich nötig 
wäre, und das sogenannte extrapyramidale 
System, das im Zwischen- und Stammhirn 
sitzt, diese Aktivierung so weit wie nötig 
herunterreguliert. So gelingt dann die Be-
wegung als antagonistisches und komplexes 
Zusammenspiel zwischen einem Beuge- und 
einem Strecker-Muskel am Ende zielgenau.

Die verschiedenen Arten 
des Zitterns
Bei der medizinischen Beschreibung 
und Einordnung des Zitterns wird 
unterschieden nach der
• Frequenz: niederfrequent ≤ 4 Hz; 

mittelfrequent = 4–7 HZ; hoch-
frequent = 7–15 Hz

• Amplitude: fein – mittel – grob-
schlägig

• Lokalisation: Ist das Zittern in einer 
einzelnen Körperregion = fokal, 
 isoliert, z. B. an einer Hand; asym-
metrisch (einseitig) oder symmet-
risch (beidseitig) oder generalisiert, 
das heißt, am ganzen Körper zu 
beobachten?
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Heilsames Zittern
Die Idee, dass Zittern heilsam sei, ist für die 
meisten Menschen der westlichen Welt eher 
ungewöhnlich. Ganz anders bei vielen soge-
nannten Naturvölkern, bei denen Zittern Teil 
von religiösen oder heilenden Ritualen ist.

Ein Gedicht der Inuit-Schamanin Uvavnuk 
veranschaulicht dies sehr stimmungsvoll:36

»Das große Meer hat mich in Bewegung 
versetzt 
lässt mich treiben, 
bewegt mich wie Weiden sich im Strom 
bewegen. 
Das Himmelsgewölbe und die Gewalt der 
Stürme 
haben die Seele in mir bewegt, 
bis ich weggetragen wurde. 
Zitternd vor Freude.«

Die meisten von uns kennen Zittern wäh-
rend oder nach einem außergewöhnli-
chen Ereignis, z. B. nach einem Unfall oder 
Beinahe-Unfall. Wenn Sie aus dem Auto 
ausgestiegen sind oder nach einem Sturz 
wieder aufstehen und feststellen, dass nichts 
wirklich Schlimmes passiert ist, geht es 
los: Ihre Beine werden weich wie Butter. 
Vielleicht fangen dann schon Ihre Knie an zu 
zittern, Ihre Hände oder andere Körperteile 
oder gar Ihr ganzer Oberkörper. Das Zittern 
ist ein Zeichen dafür, dass Sie eine übergro-
ße Anstrengung gut überstanden haben. Die 
Erstarrung nach der Bedrohung lässt nach. 
Der Organismus schätzt die Situation als 
sicher ein und findet langsam wieder zu ei-
nem normalen Zustand im »grünen Bereich« 
zwischen Ruhe und Aktivierung zurück.

Dieses Zittern nach einer großen Anspan-
nung wird von Mustergeneratoren im 

Rückenmark reflexartig ausgelöst, so wie der 
Kniesehnenreflex oder die Verengung der 
Pupillen auf einen starken Lichtreiz. Es gibt 
auch kompliziertere Bewegungsmuster und 
Reflexe wie Gähnen, Niesen oder Husten 
oder eine Migräneattacke (Central Pattern 
Generators in Tremorgenesis, CPG).37 Diese 
automatisiert ablaufenden Bewegungsmus-
ter werden durch Sinnesreize aktiviert und 
können willentlich nur sehr eingeschränkt 
gesteuert und verändert werden.

Noch komplexere Bewegungsmuster wie 
Laufen oder Schwimmen werden zwar be-
wusst im Frontalhirn von nur wenigen Ner-
venzellen ausgelöst, aber der Bewegungsab-
lauf wird im Rückenmark gesteuert und löst 
eine Kaskade von Nervensignalen aus. Diese 
aktivieren mit ihrem eigenen rhythmischen 
Muster verschiedenste Muskel- und Ner-
venverbindungen, die wiederum auf neue 
Weise die Muskeln und Nervenfasern im 
Körper aktivieren. Diese Muster basieren auf 
gegenseitiger Verstärkung und Hemmung 
und sind genetisch festgelegt. Gleichzeitig 
feuern die Sinneszellen im Körper ständig 
Informationen über ihren Spannungszu-
stand und ihre Lage im Raum ans Gehirn, 
sodass der Organismus stetig lernt und sich 
damit verändert.

Good Vibrations
Zittern, Schütteln und Vibrieren scheinen 
die körperliche Selbstheilung zu begüns-
tigen. In den 1960er Jahren wurden Vi-
brationen zur Leistungssteigerung bei 
SportlerInnen eingesetzt, niederfrequent 
und niederamplitudig, die sogenannte 
Elektromuskelstimulation (EMS). Diese 
myofasziale Stimulation erlebt derzeit ein 
Revival, auch in Zusammenhang mit den 




