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Die vulgarfreudianische Katharsistheorie

Wenngleich Freud von seiner Katharsistheorie recht bald wieder abgertckt ist, sind simplifizierte For-
men katharsis- und triebtheoretischer Vorstellungen heute noch vielerorts in Alltagssemantiken ver-
ankert. Ein Beispiel fUr ein soziales Feld, in dem dies besonders auffallig geschieht, ist der Kampfsport:
Viele Kampfsportler:innen rationalisieren ihre Biographien und ihr Kampfsport-Engagement Uber
Ruckgriffe auf katharsistheoretische Annahmen, indem sie z.B. beschreiben, dass sie immer schon
einen Kampftrieb in sich gehabt hatten, der jetzt im Kampfsporttraining ein gesellschaftlich legitimes
Ventil finde, nachdem sie friher 6fters in Schulhof- und StralBenprigeleien geraten seien. Aber nicht
nur im Kampfsport selbst sind katharsis- und triebtheoretische Vorstellungen konstitutive Elemente
des soziokulturellen Bedeutungsgewebes. Insbesondere auch die Sportpadagogik, die im und/oder
mit Kampfsport arbeitet, arbeitet oft mit der Vorstellung, dass Kampfsport zu betreiben Aggressionen
abbauen wurde, und basiert hierauf ihre Selbstlegitimation: Wenn Menschen (insbesondere junge
Manner) mehr Kampfsport betreiben wirden, waren sie ausgeglichener, da sie ihren Kampftrieb in
reguliertem Rahmen ausleben kdnnten.

In der Psychologie ist es seit geraumer Zeit common knowledge, dass diese Katharsis-Hypothese
empirisch nicht haltbar ist. Tatsachlich haben kampfsportliche Trainings- und Wettkampfpraktiken bei
Betreibenden ganz im Gegenteil nicht den Abbau von Aggressionen, sondern eine Steigerung aggres-
siver Tendenzen zur Folge: Das gezielte Hervorrufen aggressiver Handlungen in regelmaligen Trai-
nings verstarkt eher aggressive Empfindungen bzw. ein leibliches Erleben kampferischer Triebhaf-
tigkeit, und zwar erst recht, wenn solche Handlungen, wie im Kampfsporttraining Ublich, von Trai-
ner:innen gelobt und also belohnt und geférdert werden. Dies verstarkt sich noch einmal, wenn dies
in einem soziokulturellen Umfeld stattfindet, in dem die vulgarfreudianische Vorstellung vorherrscht,
dass intensive Kampfsporttrainings und -Wettkampfe eine kathartische Triebabfuhr bewirken. Kampf-
sport steigert unter solchen Bedingungen also eher das Erleben von kampferischer Triebhaftigkeit.

Die soziologische Frage, die sich vor diesem Hintergrund aufdrangt, ist anders gelagert als die psy-
chologische, insofern sie nicht auf die Uberprufung der katharsistheoretischen Hypothese aus der
Kampfsport-Ethnosemantik abzielt und damit den Glaubigen qua wissenschaftlicher Falsifikation ihren
Glauben als falsch vorfiihrt. Stattdessen lohnt es sich soziologisch, den Kampfsport als ein spezifisches
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soziales Feld in den Blick zu nehmen, in dem die soziale Konstruktion (der Vorstellung) von Triebhaf-
tigkeit in besonderer Weise erfolgt: Insofern im soziokulturellen Feld des Kampfsports katharsis- und
triebtheoretische Vorstellungen sehr prasent sind, erlaubt seine Analyse einen spezifischen fallanalyti-
schen Einblick in die Frage, wie eigentlich die soziale Vorstellung einer menschlichen Triebhaftigkeit
praktisch sozial hergestellt wird. Vorliegender Beitrag nahert sich dieser Frage basierend auf ethno-
graphischen Daten aus dem Training des Kampfsports ,Mixed Martial Arts” (MMA), das ich fir meine
Dissertation beforscht habe (Staack 2019).

Gemall MMA-Ethnosemantik zirkulierte MMA seit seiner Entstehung um 1920 stets um die Idee, die
,effektivste’ bzw. ,effizienteste’ Kampfdisziplin zu bestimmen. Daflr habe man Kampfer verschiedens-
ter Kampfsport- bzw. Kampfkunst-Disziplinen nach maximal permissiven Regeln gegeneinander kamp-
fen lassen. Diese Kampfe hatten ein ,reales’ Testen der Disziplinen ermdglicht, so dass in ihnen nur die
,effektivsten’ bestanden hatten. Das heutige MMA sei daher der ,effektivste’ Mix aller getesteten
Disziplinen.

Damit korrespondierend wird MMA heute ethnosemantisch als maximal ,echte’ Form des (sportli-
chen) Kdmpfens betrachtet. Diese Einschatzung machen die Feldmitglieder einerseits daran fest, dass
das Regelwerk u.a. das Angreifen am Boden liegender Gegner:innen erlaubt, ndmlich sie z.B. zu schla-
gen und zu treten. Und weiterhin erlaubt es die Anwendung von Aufgabegriffen (,Submissions”) wie
z.B. Wirgegriffen oder Gelenkhebeln, die dem Gegeniber unertragliche Schmerzen (oder Wurgerefle-
xe, Atemnot etc.) zufligen sollen, so dass dieses sich ergibt. Andererseits machen sie diese Einschat-
zung daran fest, dass MMA-Kampfe besonders stark ,auf Endgulltigkeit ausgerichtet’ seien: Sie wirden
idealerweise so lange fortgeflihrt, bis eine:r der Kimpfer:innen ,endgultig’ besiegt sei, also zur Aufgabe
gezwungen oder k.o.-gewtirgt oder -geschlagen.

Vor dem Hintergrund dieser Selbstbeschreibung des MMA als maximal authentischer Form des
Kémpfens nicht Uberraschend, ist im MMA die Vorstellung sehr prasent, dass MMA-Training katharti-
sche Effekte hatte. Denn in ihm kdnnten Betreibende ihren Kampftrieb (in reguliertem Rahmen) aus-
leben. Diese Selbstbeschreibung wird im MMA-Training einerseits diskursiv reproduziert, u.a. in Ge-
sprachen vor und nach dem Training oder in kurzen Kommentaren und Anfeuerungsrufen des Trai-
ners wahrend des Trainings.

Vorliegender Beitrag legt das Augenmerk jedoch nicht auf diese Dimension der diskursiven Produk-
tion von katharsis- und triebtheoretischen Vorstellungen im MMA-Training. Stattdessen fokussiert er
auf die spezifische kdrperliche Handlung des kraftvollen Ausatmens/Schreiens im Training, die Trainie-
rende bei der Ausubung ihrer Kampftechniken vollfihren. Insbesondere erfolgt dieses Aus-
atmen/Schreien in kérperlich intensiven Trainingspraktiken wie dem Sparring und dem Schlagpolster-
training.

Zur sozialen Konstruktion von Triebhaftigkeit

Die Vorstellung von der Existenz eines ,Kampftriebs’, den der Mensch noch aus seiner Zeit als Tier
bewahrt habe, ist ein Motiv der MMA-Ethnosemantik, das immer dann bemuht wird, wenn daruber
geschrieben oder gesprochen wird, dass MMA eine besonders ,authentische’ oder ,archaische’ Form
des Kampfens sei. Gegentiber dem MMA sei das freie Ausleben des eigenen Kampftriebs in zivilisato-
risch zurechtgestutzten Kampfsportarten wie Karate oder Judo kaum méglich, da das Regelwerk dort
ein bestandiges Sich-Zuruckhalten erfordere - MMA markiere hier also auch einen Bruch mit einer als
hochzivilisiert verstandenen Moderne, indem es ihre kinstlichen Regeln der Triebrestriktion aul3er



DIE LEIBLICHE AMBIVALENZ DES KAMPFSCHREIS UND
DIE SOZIALE KONSTRUKTION VON TRIEBHAFTIGKEIT

Kraft setze. Ubereinstimmend mit dieser Vorstellung beschreiben MMA-Betreibende nicht selten, und
hier greifen sie auf Metaphern aus der vulgarfreudianischen Triebtheorie und ihrer hydraulischen
Vorstellungen von TriebUberschissen bzw. TriebUberdruck zurick, dass sie in kérperlich besonders
intensiven Trainingspraktiken wie dem Schlagpolstertraining oder dem Sparring erleben, wie sie ,ihren
Kampftrieb ausleben’, ,sich auspowern’, ,Druck abbauen’ kénnen.

Interessant ist nun, dass sie andererseits erstens gleichzeitig auch eine S(ehns)ucht nach ebensol-
chen Erlebnissen beschreiben: Sie beschreiben, dass sie sich nach Trainingseinheiten wie intensivem
Sparring sehnen wurden, wenn sie an solchen lange Zeit nicht partizipiert haben. Und zweitens mutet
das Verhalten der MMA-Trainierenden gerade nach intensiven Trainingseinheiten nicht besonders
,ausgepowert’ an. Im Gegenteil sind viele Trainierende nach solchen Trainingseinheiten eher auffallig
aufgeputscht (Staack 2019, S. 145ff.).

In dieser Hinsicht besteht daher eine spezifische Parallelitat zu einer von Randall Collins (2004;
2006) in Bezug auf sexuelle Interaktion gemachten Beobachtung: Collins stellt fest, dass sexuell sehr
aktive Menschen gleichzeitig sich als sexuelle Spannung abbauend erleben (und dies als ,sexuelle
Trieb- bzw. Bedurfnisbefriedigung’ beschreiben) und dabei immer zugleich auch sexuelle Spannung
aufbauen: Sie bauen ein als Vorfreude erlebtes inneres Drangen bzw. einen inneren Wunsch auf, die-
ses intensive Erlebnis zu wiederholen. Abstrakter formuliert bedeutet das, dass das sexuelle Engage-
ment dieser Personen gleichzeitig ihre Libido (bzw. in ihrer Ethnosemantik: ihren ,Sexualtrieb’) entladt
und aufladt.

Analog zu Collins' Beschreibung zeichnen sich die von mir untersuchten intensiven kérperlichen
Trainings-Praktiken daher ebenfalls dadurch aus, dass sie gleichzeitig Erlebnisse des ,Entladens’ und
des ,Aufladens’ mit einer als ,Trieb’ erlebten leiblichen Regung generieren, insofern die von mir beo-
bachteten MMA-Trainierenden zwar eine ,Entladung ihres Kampftriebs' beschreiben, sich aber gleich-
zeitig auch martialisch ,aufladen’. In meiner Untersuchung des MMA-Trainings ging es mir vor diesem
Hintergrund nun darum, die entscheidenden Faktoren fur das Entstehen dieses Erlebnisses zu identi-
fizieren. Dabei fiel zunachst auf, dass das Erlebnis bei den Trainierenden in der Regel unabhangig da-
von auftritt, ob sie z.B. im Sparring unter- oder Uberlegen sind, also unabhangig davon, ob sie mehr
Schlage, Tritte, etc. austeilen oder einstecken.

Ein entscheidender Faktor fUr das Entstehen dieses Erlebnisses (den ich aber hier nicht ausfihrlich
darstellen werde; ausfuhrlich in Staack 2019, S. 133ff.), ist die Rhythmizitat der Ausfuhrung von Kampf-
techniken: In der Sportsoziologie ist seit langerem bekannt, dass das Erlernen von Kampftechniken in
Form von rhythmischen Bewegungsgestalten ermdglicht, dass diese Techniken unter emotionalem
und unter Zeitdruck erfolgreich ausgefihrt werden kénnen, und dass daher dem Erlernen der richti-
gen Rhythmizitat von Bewegungen im Training viel Beachtung zukommt. Ich habe nun weiterhin ge-
zeigt, wie das Erlernen von Kampftechniken als rhythmische Bewegungsgestalten im MMA-Training
zusatzlich den Effekt hat, dass die MMA-Trainierenden ihre Technikausfihrungen als ,automatisch’
geschehend erleben. Sie erleben sich m.a.W. nicht vollstandig selbst als handelnd, sondern ihre Angrif-
fe in intensiven Trainingseinheiten als ,wie von selbst’ stattfindend. Da MMA-Kampftechniken sich
zudem erstens noch dadurch auszeichnen, dass ihre Kraftentfaltung innerhalb der eigenen Kérpermit-
te beginnt (indem die Rumpfmuskeln oft die ersten sind, die ruckartig kontrahieren), und da sie sich
zweitens zudem noch dadurch auszeichnen, dass in ihnen immer ein Vorwartsimpuls steckt, der den
eigenen Korper vorwarts bewegt und die eigene Faust o0.d. in den gegnerischen Kérper hineintreibt,
erleben die Trainierenden sich in intensivem Training als kampferisch vorwarts und aggressiv in den
Gegner hineingetrieben in einer Art und Weise, die ein Erleben einer Getriebenheit oder eben einer
Triebhaftigkeit des eigenen Tuns nahelegt.
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Im vorliegenden Text werde ich den zweiten entscheidenden Faktor fokussieren, namlich die spezi-
fisch intensive Weise, auf die MMA-Trainierende ,auf’ die Ausfihrung ihrer Kampftechniken ausatmen.
Diese Weise des Ausatmens tragt noch einmal in eigener Hinsicht dazu bei, dass im MMA-Training ein
gleichzeitiges 'Entladen' und 'Aufladen' von leiblicher Spannung, ein gleichzeitiges Druckaufbauen und
Druckablassen geschieht. Dieses Erlebnis wiederum plausibilisiert fur die Trainierenden auf besonde-
re Weise, sich von einem 'Kampftrieb' erflllt zu erleben. Es tragt somit zur praktischen sozialen Kon-
struktion von Trieb-Vorstellungen in den Praktiken des MMA-Trainings bei.

Kampferisches (Aus-)Atmen

Kampftechnikausfihrungen im MMA sind eng mit einer spezifisch intensiven Art des emphatischen
Ausatmens verbunden. Dabei beeinflussen sich Bewegung und Atmung immer gegenseitig (bzw. akti-
vieren einander sogar'). Folgend werde ich zeigen, wie diese spezifisch intensive Art des Ausatmens
zudem dazu fuhrt, dass MMA-Trainierende sich gleichzeitig leiblich ,auf-' und ,entladen’ bzw. Druck
auf- und abbauen. Sie plausibilisiert damit in entscheidender Weise die Vorstellung, von einem
,Kampftrieb’ erfillt zu sein.

Im MMA atmet man (ahnlich wie auch z.B. beim Boxen oder wie manche Tennisspieler:innen) bei
seinen Bewegungsausfihrungen emphatisch aus, und zwar ,auf' jeweils eine einzelne Bewegung: bei
einem einzelnen Schlag also einmal, bei einer Box-Kombination aus vier Schldgen viermal. Dieses Mus-
ter gilt nicht nur flr Schldge, sondern fur alle Techniken, seien es Tritte, Ringerangriffe, Judowdurfe etc.
pp.

Die Art und Weise des Ausatmens ist nicht immer und Uberall nicht identisch. Beispielsweise be-
stehen Unterschiede zwischen verschiedenen Techniken. So wird auf einen schnellen Jab anders ge-
atmet als beim Huftwurf. Weiterhin existieren unterschiedliche ,Kulturen' der Atmung. In manchen
MMA-Clubs ist es Ublich, die Zdhne aufeinander zu pressen und ein gepresstes ,$s55ss*> hervorzudrii-
cken, wahrend in anderen Vereinen eher ein tiefes ,schSCHsch” Ublich ist. Zusatzlich zu diesen kultu-
rellen Unterschieden zwischen ,schSCHsch” und ,ssSSss" gibt es auch clubkulturelle Unterschiede
darin, wieviel Stimme eingesetzt wird. Ubliche Formen des stimmhaften Ausatmens auf Kampftechnik-
ausfihrungen sind z.B. ,0uAsss”, oder ,6UAsch” oder, als Beispiel fur eine Zweier-Box-Kombination,
»~OUASssaAUU".

Spezifische Aspekte der MMA-Ausatmungsweise sind jedoch prinzipiell universell. Ich werde
exemplarisch erértern, was ,schSCHsch” und ,ssSSss” gemeinsam haben und warum sie damit typi-
sche Beispiele fiur die Ausatmungsweise des MMA sind. Dazu werde ich ein Feldprotokoll aus einer
Sparringsequenz mit einer imaginaren Situation vergleichen.

Dies ist auch bei alltaglicher Atmung und Bewegung der Fall. Ein einfaches Beispiel: Wahrend es schwer ist, tief einzuat-
men, wahrend man auf einem Burostuhl sitzt und sich Uber den Tisch beugt, etwa beim Lesen eines Textes, ist es we-
sentlich einfacher, tief einzuatmen, wahrend man den Kopf hebt, den Oberkorper aufrichtet und die Schultern leicht
zuriickzieht. (Tatsachlich motiviert diese koérperaufrichtende Bewegung sogar zu einem tieferen Atmen.) Mehr noch,
umgekehrt ermoglicht und motiviert eine bestimmte Art zu atmen auch eine bestimmte Bewegung. Ein tiefes Einatmen,
wahrend man vornibergebeugt ist, motiviert beispielsweise, den Kérper aufzurichten.

? Die GroRbuchstaben indizieren eine erhdhte Lautstirke des Gerduschs und also eine erhéhte Ausatmensintensitit.
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Feldprotokoll vom 29.04.2016

Marcel und Stefan kampfen im Clinch. Marcel hat Stefans Hinterkopf gepackt, mit der
anderen Hand schlagt er kurze Uppercuts und Haken zu Stefans Kopf und Korper. Ste-
fan hebt die Schultern, dreht den Kopf nach links und rechts und zieht sich so aus
Marcels Griff. Mit einem lauten ,schSCHsch” dreht er schnell die Hiifte und schlagt ei-
nen kraftigen rechten Haken gegen Marcels Kérper. Marcel senkt rechtzeitig den lin-
ken Ellenbogen, so dass Stefans Schlag seinen Koérper nicht voll trifft. Bevor Stefan sei-
nen rechten Arm zurtckzieht, greift Marcel mit seiner linken Hand dartber und zieht
den Arm zu seinem Koérper, um ihn zwischen Arm und Korper einzuklemmen. Er
macht einen schnellen Schritt in Stefan hinein und wirft ihn mit einem ,ssSSss” tber
die linke Hufte. Beide landen auf dem Boden, Marcel obenauf.

Um zu veranschaulichen, wie sich die MMA-Ausatmungsweise ,ssSSss” oder ,schSCHsch” anfuhilt,
schildere ich kurz eine imaginare Situation und vergleiche sie mit dem Geschehen in obigem Feldpro-
tokoll: Stellen Sie sich vor, Sie versuchen, lhr Kind (,Dennis”) zu beruhigen. Genauer gesagt versuchen
Sie nicht, einen traurigen, weinenden Dennis zu beruhigen (in diesem Fall wirden Sie ihn eher mit
einem sanften ,ssssss” oder ,schschsch” trosten). Stattdessen befinden Sie sich in einem wichtigen
Telefonat und haben Dennis schon dreimal signalisiert, dass Sie jetzt nicht mit ihm sprechen kénnen.
Aber er zerrt weiter an lhrem Oberteil und schreit wild herum - er will Eiscreme! Hochgradig genervt
nehmen Sie in einer schnellen Bewegung das Telefon vom Ohr, driicken es fest an lhre Brust (damit
Ihr Gesprachspartner sie nicht hort), beugen sich nach vorne zu Ihrer linken Hifte, wo Dennis an lh-
rem Oberteil reil3t, schleudern ihm ein sehr nachdrickliches, aber sehr kurzes ,schSCHsch” entgegen,
das seine Schreie Ubertdnt und ihn kurz schockiert, und bevor Dennis oder Ihr Gesprachspartner auf
das eben Geschehene reagieren kdnnen, sind Sie schon wieder aufgerichtet und zuriick am Telefon
und fullen lhre Lungen wieder mit Luft.

Ihr Ausatmen unterscheidet sich in einigen Punkten von dem von Marcel und Stefan. Erstens war
Ihr Ausatmen generell weniger kraftvoll als Marcels und Stefans. Zweitens haben Sie darUber hinaus
Ihr Ausatmen mehr in der Kehle gespurt als Marcel und Stefan, bei denen es eher im Bereich des So-
larplexus spurbar war. Diese Unterschiede ergeben sich vor allem aus dem Umstand, dass bei lhnen
das Ausatmen nicht ein ,Sekundareffekt’ der Ausflhrung einer kraftvollen Bewegung war, wie bei
Marcel und Stefan. Vielmehr war das ,,schSCHsch” selbst die primare (namlich ,sprachliche’) Handlung,
und lhre Bewegung hat das Ausatmen eher symbolisch sekundiert, indem Sie lhr Gesicht dem von
Dennis angenadhert haben.

Die SchlUsselelemente lhres, Marcels und Stefans Ausatmens sind ausreichend ahnlich, um meine
weitere Argumentation nachzuvollziehen: Erstens sind Marcels, Stefans und lhr Ausatmen eng mit
einer bestimmten Bewegung gekoppelt: Das Anspannen der Bauchmuskeln drickt die Luft heraus,
und das Herausdrucken der Luft erleichtert das Vorwartsbeugen. Zweitens zeichnen sich alle drei Ar-
ten des Ausatmens dadurch aus, dass sie schnell sind und schnelle Bewegungen begleiten: Stefans
Schlag ist zwar etwas schneller als lhr gedrehtes Vorwartsbeugen, und Marcels Huftwurf ist etwas
langsamer, dennoch zeichnen sich alle drei Bewegungen dadurch aus, dass sie weniger als eine Se-
kunde dauern. Drittens schlie8lich zeichnen sich alle Arten des Ausatmens dadurch aus, dass der aus-
atmende Korper nicht vollstandig angespannt ist, wie es bei einer Pressatmung der Fall ware. Statt-
dessen weisen Sie alle in der Mitte des Ausatmungsprozesses eine hdhere Anspannung auf, aber auch
diese ist keine vollstandig blockierende Anspannung: Sie ist immer noch Teil des prinzipiell flieBenden
Ausatmungsprozesses und begleitet so eine prinzipiell flieRende Bewegung.



MICHAEL STAACK

Basierend auf diesem Vergleich lasst sich nun weiter ausfihren, wie erstens das Ausatmen mit
zweitens MMA-Technikausfihrungen und drittens leiblichen Empfindungen des gleichzeitigen An- und
Entspannens bzw. Druckaufbauens und Druckablassens zusammenhangt. Im Wesentlichen ist dieser
Zusammenhang dadurch gekennzeichnet, dass die drei Elemente eng miteinander verknupft sind und
in ihrer Intensitat korrespondieren: Erstens korrespondiert eine starke BewegungsausfUhrung mit
einer starken leiblichen Empfindung. Zweitens korrespondiert eine starke Bewegungsausfihrung mit
einem starken Ausatmen. HoOherer Krafteinsatz korrespondiert mit starkerem Ausatmen. Drittens
schliellich korrespondiert dieses starkere Ausatmen auch mit einem starkeren leiblichen Geflhl der
Energetisierung: Der Hohepunkt des leiblichen Gefuhls der Energetisierung ist dabei der Moment des
»SCH" in ,schSCHsch”, wahrend beim vorangehenden und nachfolgenden ,sch” diese Energetisierung
zu- bzw. abnimmt.

Ausatmen und Atmungsblockade: Gleichzeitigkeit von
Druckaufbauen und Druckablassen

Eine genauere Betrachtung zeigt nun, dass unser Kérper wahrend des ,SCH” (oder ,SS") deutlich mehr
Luft ausstoRt als wahrend des vorangehenden und nachfolgenden ,sch” (oder ,ss”). Dies lasst sich
leicht selbst nachprifen, indem wir beim Ausatmen die Hand vor den Mund halten. Weiterhin zeigt
sich aber zudem, dass wir wahrend des ,SCH" (oder ,,S5") nicht nur deutlich mehr Luft ausstol3en als
wahrend des vorhergehenden und nachfolgenden ,sch” (oder ,ss"), sondern gleichzeitig auch deutlich
mehr Luft blockieren. Dies lasst sich ebenfalls leicht Uberpritfen, und zwar, indem wir auf unseren
Mund-Kiefer-Bereich achten: Wahrend des ,SCH"” (bzw. ,SS") heben wir die Zunge nach oben, schlielen
unseren Kiefer und/oder pressen unsere Zahne aufeinander. Dadurch teilblockieren wir den Luft-
strom. Wir erzeugen also eine Gleichzeitigkeit von Druckaufbau und Druckausstof8 bzw. eine Gleichzeitig-
keit von Druckauf- und -abbau.

Im Schlisselmoment dieser Ausatmungsweise, dem ,SCH" (oder ,SS") pressen wir dabei also nicht
nur mehr Luft heraus. Vielmehr blockieren wir gleichzeitig immer auch mehr Luft. Genauer: Je mehr Luft
wir herauspressen, desto mehr Luft pressen wir gleichzeitig immer auch gegen eine Blockade, die wir selbst
aufbauen.

Bei dieser Gleichzeitigkeit von Druckaufbau und Druckausstof3 handelt es sich um ein universales
Strukturelement der MMA-Ausatmungsweise: Es gibt zwar in verschiedenen MMA-Clubs verschiedene
Kulturen des Atmens, aber sie alle sind identisch hinsichtlich dieses spezifischen Musters der Gleich-
zeitigkeit von Druckauf- und -abbau, die dartber funktioniert, dass wir gleichzeitig mehr Luft heraus-
und gegen eine selbst errichtete Blockade pressen. So atmet niemand im MMA auf eine Weise aus, die
den groliten Teil der Luft blockiert, etwa durch ,mmMMmm"“. Zweitens atmet auch niemand so aus,
dass keine oder fast keine Luft blockiert wird, z.B. durch ein stimmloses ,hhHHHhh". Drittens schliel3-
lich atmet niemand auf eine Weise aus, die nicht mitten in der Atmung gleichzeitig mehr Luft ausstolit
und mehr Luft blockiert (indem er z.B. mehr Luft ausatmet, ohne die Blockade zu erhéhen). Somit
handelt es sich bei dieser spezifischen Atmungsweise um ein konstitutives Element der korperlichen
Kultur des MMA.

Bevor ich mein Argument erlautere, dass diese Art des Ausatmens ein Erleben generiert, das es flr
die Ausatmenden plausibel macht, sich selbst als einen ,Kampftrieb’ besitzend (bzw. gar als von einem
solchen besessen) zu beschreiben, will ich kurz drei Hinsichten beschreiben, in denen diese MMA-
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Ausatmungsweise in der Trainingspraxis noch zusatzlich intensiviert wird - und in den ersten beiden
Fallen mit ihr auch das gleichzeitige Erleben von Druckauf- und -abbau. Erstens erhdht sich mit stei-
gender Intensitat des Trainings, meist gegen Ende einer (Sparring- oder Schlagpolster-)Trainings-
einheit die korperliche Anstrengung. Hiermit geht ein intensiveres (Aus-)Atmen einher und also ein
intensiveres Erleben beschriebenen gleichzeitigen Druckauf- und abbauens.

Zweitens weist die Bewegungsorganisation prinzipiell aller MMA-Techniken ein Muster auf, das zu
einer Intensivierung dieser Ausatmungsweise im Verlauf einer jeden Technikausfuhrung fuhrt: Einzel-
ne Schlage und Tritte auszufihren, ist im MMA selten. Stattdessen kombiniert man Angriffe wie Schla-
ge, Tritte, Wurfe etc. zumeist zu Angriffskombinationen. Solche Kombinationen sind nun dadurch ge-
kennzeichnet, dass sie aus ,unbetonten’ Aufbauelementen und einem ,betonten’ Schlusselement be-
stehen, wobei der Moment des grof3ten Koérpereinsatzes im Schlusselement liegt: Besonders deutlich
erkennbar ist dies bei Kombinationen, die nur aus Schlagen und Tritten bestehen (aber dasselbe gilt
auch fir alle Arten von Ringerangriffen etc.). Sie bestehen aus einer Abfolge von leichten und schnel-
len Aufbau-Schlagen oder -Tritten (die als ,Set-Up’ die Aufmerksamkeit des Gegners steuern bzw. ihn
ablenken sollen) und werden dann mit einem harten Schlag oder Tritt abgeschlossen, einem ,Wir-
kungstreffer’, der den eigentlichen Schaden zufligen soll.

Diese Intensivierung des Kdrpereinsatzes von leichten und schnellen ,Set-Up*-Angriffen hin zum fi-
nalen Wirkungstreffer korrespondiert nun stark mit der Intensitat des Ausatmens ,auf’ die jeweiligen
Bewegungselemente. Und zwar wird ,auf’ die ersten Bewegungselemente nur leicht und auf das letzte
sehr stark ausgeatmet. Dies wiederum fUhrt dazu, dass die oben beschriebene, durch das Ausatmen
induzierte Gleichzeitigkeit von Druckauf- und -abbau ebenfalls im Verlauf jeder Kombination intensi-
viert wird und mit einem maximal intensiven gleichzeitigen Druckauf- und -abbauen schlief3t. Jede
ausgeflhrte Kombination generiert somit eine Intensivierung des leiblichen Erlebens sowohl des
Druckauf- wie auch des -abbauens.

Drittens schlieBlich erfolgt auch eine Erlebnis-Intensivierung dadurch, dass MMA-Betreibende hau-
fig, vor allem bei Schlag- und Trittangriffen, beim Ausatmen brullen bzw. ,Kampfschreie’ ausstol3en. In
traditionellen Kampfkinsten werden solche Schreie ,Kiai“ genannt, und uUblicherweise werden sie als
Teil bestimmter Bewegungsmuster, so genannter ,Katas” oder ,Formen“, erlernt. Im MMA gibt es je-
doch keine Katas oder Formen und also auch keine Trainingseinheiten, in denen die Trainierenden
angehalten sind, an bestimmten Stellen zu brullen. Stattdessen fangen die Trainierenden Ublicher-
weise nach einer Weile ,von sich aus’ damit an, wobei sie sich mimetisch ihren Trainer:innen anglei-
chen. Typischerweise haben ihre Schreie dabei ein dunkles Timbre, das auf ,A", ,0" und ,U" basiert,
und sie sind verbunden durch die zuvor beschriebenen ,sss”- und ,schsch”-Laute. Beispiele waren
»Scha-SCHAOQOuu" fur eine Jab-Lowkick-Kombination oder ,ssa-ssa-ssa-sSSAOu” fur die aus dem Clinch
geschlagene Kombination linker Aufwartshaken, rechter Haken, linker Haken, rechte Gerade.

Diese Schreie werden eher am Ende einer Trainingseinheit und zudem eher ,auf' das letzte Element
einer Kombination gemacht. Somit treten sie in Momenten auf, in denen bereits intensiv ausgeatmet
wird. Dennoch flgen sie noch eine weitere Erlebnis-Intensitat hinzu: Wie zuvor beschriebene ,ssSSss”
und ,schSCHsch” blockieren sie ebenfalls den Luftstrom. Dies erfolgt jedoch nicht durch eine Verande-
rung der Zungenposition oder eine Kieferschliefung, sondern dadurch, dass sie die Stimmbander
vibrieren lassen. Diese spezifische Vibration korrespondiert dabei mit einem intensivierten Erleben,
indem die Schreie einerseits auf tiefen Stimmlauten wie 'A’, 'O' und 'U’ (statt z.B. 'U' oder 'I') basieren
und andererseits gespurt ,tiefer' im Kdrperzentrum der ausatmenden Person Druck erzeugen als es
,nur’ eine starke Atmung tut, namlich etwa hinter dem Solarplexus. Musikalisch ausgedrickt basieren
sie damit also nicht auf Kopfstimme und Brustatmung, sondern auf Bruststimme und Bauchatmung.
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Dieses ,in den eigenen Korper tiefergelegte’ Vibrations-Spiiren kontrastiert dabei in auffalliger Weise
damit, wo das durch den Schrei erzeugte Gerdusch gehért wird: Aufgrund der Anordnung unserer
Ohren, unseres Mundes, unserer Stimmbander und unseres Schadelknochens hdren wir unsere eige-
ne Stimme in spezifischer Weise in unserem Kopf nachhallen, wenn wir reden. Dies hat u.a. den Effekt,
dass wir sogar unsere verbalisierten Gedanken in unserem Kopf héren (und in der Stimme, die wir
aufgrund des Horens unserer eigenen Stimme zu haben glauben). Wenn man nun beim MMA-Training
Technikausfuhrungen mit Schreien begleitet, verschiebt sich allerdings die Lokalisierung des Gerau-
sches der eigenen Stimme: Einerseits hort man sein Schreigerausch auch ,im eigenen Kopf” so wie im
Alltag. Andererseits aber hért man es gleichzeitig auch vor sich selbst. Dies ist zum Teil ein Effekt der
erhdhten Lautstarke, mit der Kampfschreie ausgefihrt werden. Zusatzlich aber tragt zu diesem Effekt
auch bei, dass die Trainingsraume oft Echos produzieren, insofern die Wande meist kahl sind.

Fazit und Ausblick

Ich habe gezeigt, dass die MMA-Ausatmungsweise dadurch gekennzeichnet ist, dass das Ausstol3en
von mehr Luft und das Blockieren des Ausstof3ens von mehr Luft gemeinsam auftreten. Wenn wir nun
den korperlichen Prozess dieser spezifischen Art des Ausatmens vom damit einhergehenden subjekti-
ven Erleben unterscheiden, sehen wir, dass das Zusammentreffen dieser beiden korperlichen Prozes-
se (und nur dieses Zusammentreffen) bei den Ausatmenden ein Erleben des Druckablassens gegen einen
Widerstand nahelegt. Denn MMA-Trainierende erzeugen durch diese Ausatmungsweise nicht nur
gleichzeitig (das Erleben von) Druckablassen wie auch (das Erleben von) Widerstand gegen dieses
Druckablassen.

Vielmehr erzeugen sie zwei sich aneinander stabilisierende Formen des Erlebens: Sie erzeugen ers-
tens ein Erlebnis eines Drucks, der ,gegen’ eine Blockade (die sie nicht als selbsterzeugt erleben)
drickt - namlich durch die Luft, die sie herausstof3en bis zur Blockade, dort aber durch die selbster-
zeugte Blockade zurlckhalten. Und sie erzeugen zugleich ein Erlebnis eines Drucks, der sich ,uber’
diese Blockade Bahn bricht - namlich durch die Luft, die sie Gber die Blockade hin ausstoR3en. Sie erle-
ben also zugleich einen in ihnen blockierten Druck, der ausbrechen will, es aber nicht schafft, und ei-
nen in ihnen erzeugten Druck, der es gegen Widerstand doch schafft auszubrechen. Dadurch erzeugt
diese spezifische MMA-Ausatmungsweise ein Erleben einer in der ausatmenden Person wohnenden
Kraft, die einerseits zurlickgehalten wird und die andererseits zugleich Bahn bricht.

Dies ermoglicht nun zu verstehen, wie die spezifische MMA-Ausatmungsweise ein Erleben gene-
riert, das es den MMA-Trainierenden plausibel macht, sich als von einem 'Kampftrieb' besessen bzw.
gesteuert zu betrachten: Indem die Ausatmungsweise das Erlebnis generiert, etwas in sich zu haben,
das danach drangt, auszubrechen, und indem sie gleichzeitig das Erlebnis generiert, dass dieses 'Et-
was' gleichzeitig auch wahrend des Trainings ausbricht, erzeugt sie ein spezifisches Erleben, das als ein
'Kampftrieb' interpretiert werden kann. Denn sie erzeugt ein Erleben, das nahezu identisch ist mit
dem, wie in vulgarfreudianischen Vorstellungen das Erleben eines 'Triebes' betrachtet wird, namlich
als etwas in uns, das im Alltag in der Regel unterdrickt wirde, aber gelegentlich ausbricht. Nur er-
zeugt sie diese zwei Erlebensformen nicht zeitversetzt, sondern gleichzeitig.

Wenn wir vor diesem Hintergrund eine soziologische Perspektive einnehmen, kénnen wir plausibel
annehmen, dass MMA-Training ein Praxisfeld ist, in dem die kulturelle Vorstellung, dass Menschen
'Kampftriebe' hatten (die normalerweise 'unterdrickt' sind, aber beim Kampfen 'freigesetzt' werden
kénnen), machtvoll konstruiert. Das liegt daran, dass MMA-Training - und insbesondere die spezifi-
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sche Art der Atmung, die dabei stattfindet - drei verschiedene Erlebnisse erzeugt, die zusammen alle
Qualitaten haben, die vulgarfreudianisches Alltagsdenken mit dem Erlebnis eines ,Triebs' verbindet:
Erstens erzeugt es das Erlebnis, dass es etwas Energiegeladenes in uns gibt. Zweitens erzeugt es das
Erlebnis, dass dieses Etwas in uns gehemmt ware - und sich dadurch selbst aufstauen und zum Aus-
bruch drangen wurde. Drittens erzeugt es das Erlebnis, dass dieses Etwas bei bestimmten Gelegenhei-
ten diese Fessel dann doch Uberwinden und ausbrechen kann. Die in den kdrperlich intensiven MMA-
Trainingspraktiken pravalente Weise des kampferischen Ausatmens generiert somit gleichzeitig beide
Konstitutionselemente fir ein leibliches Erleben, das eine katharsis- bzw. triebtheoretische Ethnose-
mantik plausibilisiert: das Erleben sowohl des Aufstauens und des Abbauens von Trieben. Daher kann
sie wesentlich zur sozialen Konstruktion der Vorstellung beitragen, dass es so etwas gibt wie ,Triebe’,
die menschliches Verhalten beeinflussen oder gar steuern.

Interessant ware im Anschluss an diese hier vorgestellten Beobachtungen nun, diese Triebkon-
struktionen im MMA-Training in Relation zu setzen mit den semantischen Konstruktionen kampferi-
scher Mannlichkeit, durch die sich MMA ebenfalls auszeichnet. Im Vergleich mit der sozialen Konstruk-
tion sexueller Triebhaftigkeit fallt dabei zunachst auf, dass die Vorstellungen kampferischer Triebhaf-
tigkeit im MMA zunéachst nicht so eindeutig phallisiert und damit eng an mannliche Kérper geknipft
werden. Hier lieBe sich dann auch an historische Perspektiven anschlielen, die die Frage nach der
sozialen Konstruktion von Triebhaftigkeit im Lichte ihrer Kopplung an Geschlechtsdifferenzierungen
betrachten (z.B. Breidenstein 1996).
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